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Langfristige Trainingsplanung und 

Gestaltung über verschiedene Altersstufen 
(im Kindes- und Jugendalter?) 
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(Haidn, verändert nach Weineck, 2010) 
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(Lundberg & Rosén, 2001)  (Barinaga, 2000) 
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Grundlagentraining 
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 allg. Leistungsvoraussetzungen 

 Grundlagen (Kondition, Technik, Psyche, 

Taktik) 

 sportartspezifische Technik in 

Grobform 

 Leistungsmotivation 
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Aufbautraining 
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 konditionelle Grundeigenschaften 

 Technikvervollkommnung 

 Beginn der Spezialisierung 

 Wettkampfteilnahme der höchsten 

nationalen Klasse 

 Leistungsmotivation 
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Anschlußtraining 
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 Technik – Individualisieren / 

Feinstkoordination 

 Kondition 

 Handlungszuverlässigkeit (Psyche & 

Taktik) 

 Hohe Trainingsbelastungen 

 Nationale & Internationale Einsätze 
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Hochleistungstraining 
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 Belastungsspitzen (Kondition, Technik, 

Psyche) 

 Trainingsqualität 

 Trainingsvariabilität 

 Umfeldoptimierung 

 Materialoptimierung 
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sensible Phasen 
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(Hartmann, 1997) 
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Nachwuchstraining 

 

(Bildquelle: kidcheck.de) 



16 

44,9 % stabile Haltung  

24,6 % Übergangsbereich 

17,8 % therapiebedürftig 

12,7 % stark therapiebedürftig 

(s. kidcheck.de) 
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38 % unauffällig 

58 % leichte 

Gleichgewichtsbefunde 

4 % auffällige oder starkauffällige 

Gleichgewichtsbefunde 
(s. www.schuleundgesundheit.hessen.de) 
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Möglichkeiten des 

Gleichgewichttrainings 

 

… 
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(Beigel, 2005) 
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Denkanstösse 
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https://www.dsb.de/der-verband/kalender/lehrgaenge/ 
 
https://dsb-shop.net/lehrmittel/buecher/ 
 
Nachwuchsarbeit im Schießsport - Plus/Minus 10 
ISBN 978-3-89533-569-3 

 
PRAXISideen Schriftenreihe für Bewegung, Spiele und Sport 
z.B. Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter ISBN-978-3-7780-2321-2 

Links / Literatur 
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Bevor es weiter geht - kurzes Feedback 

Menti.com / Code eingeben: 11 91 58  
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Fragen & Antworten 
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Bevor es weiter geht - kurzes Feedback

Menti.com / Code eingeben: 17 37 05
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Fragen & Antworten



3

Führungs-Akademie des DOSB

Willy-Brandt-Platz 2

50679 Köln

Telefon: 0221-221 275 97

Telefax: 0221-221 220 14

E-Mail: reich@fuehrungs-akademie.de 

www.fuehrungs-akademie.de 

Lisa Reich 


